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Der Innenseitpass

Der Innenseitpass ist eine
Passtechnik im Fuf3ball, bei der
der Ball mit der gesamten In-
nenseite des Ful3es getroffen
wird. Durch diese grol3e Berih-
rungsflache zahlt diese Passva-
riante zu den prazisesten im
Ful3ball.

Der Ball sollte mit jenem mar-
kierten Bereich mdglichst grof3-
flachig getroffen werden, um
geradlinig gespielt zu werden. Das Treffen des Balles mit der Ful3spitze oder der
Ferse wirde die Prazision des Passes verringern, sodass ein genaues Zuspiel nicht
mehr gewahrleistet ware. Deshalb muss beim Ausfuhren des Innenseitpasses auf
eine gute technische Ausfiihrung geachtet werden.

Dieser Beitrag zeigt eine Bewegungsausfuhrung fur einen erfolgreichen Innenseit-
pass, der sich in seiner Ausfiihrung aus vier Phasen zusammensetzt.

o Vorbereitungsphase

o Ausholphase

o Hauptphase

o Ausschwungphase. Ms 1-4
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Vorbereitungsphase - Frontale Anlaufphase

Korperteile Bewegungsausfuhrung/ lllustration
Standbein e Das Standbein wir etwa fuBbreit
neben dem Ball aufgesetzt
o Die FuRspitze zeigt Passrichtung
e Knie- und Huftgelenk sind leicht
gebeugt

Oberkdrper-/
Armhaltung

Gegenarm nach hinten fihren
Blick ist auf den Ball gerichtet )

\
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Vorbereitungsphase - Ausholphase

(" Korperteile Bewegungsausfuhrung/ lllustration )
Standbein e Korpergewicht ist auf dem
Standbein
Spielbein e Zurlckfuhren des leicht gebeug-
ten Spielbeins
e Spielbein wird leicht nach auf3en
gedreht
e FuBspitze zeigt ebenfalls nach
aul3en, ist angezogen und das
Gelenk fixiert
Oberkérper-/ e Gegenarm nach hinten fiihren
Armhaltung e Blick ist auf den Ball gerichtet
\ J
\

2018 WWW.KNSU.DE Seite 5



U

» INNENSEITPASS IM FURBALL «

KOMPETENZMETZWERK SPORTUMNTERRICH T%

Hauptphase - Schussphase

(" Korperteil Bewegungsausfuhrung/ Illustration h
Standbein Standbein leicht gebeugt
Das Spielbein ist in Hift- und
Kniegelenk leicht gebeugt und
Spielbein nach aul3en gedreht

Die FuRspitze ist angezogen und
das Gelenk fixiert

Treffflache ist die gesamte In-
nenseite des Ful3es

Oberkdrper-/

Gegenarm seitlich nach vorne

Armhaltung flhren
Leichte Korpervorlage
Arm der Schussbeinseite gegen-
gleich nach hinten fihren
\. J
2018 /\’ WWW.KNSU.DE Seite 6



4,

4
K N s U » INNENSEITPASS IM FURBALL «

KOMPETENZMNETZ WERK SFORTUNTERR-CHA{

Endphase - Ausschwungphase

(" Korperteil Bewegungsausfuhrung/ Illustration )
Standbein e Nahezu komplette Streckung des
Standbeins
Spielbein . Splelbe_ln_ schwingt in Passrich-
tung seitlich nach oben durch
e FuBspitze zeigt nach aul3en
Oberkorper-/ e Gegengleiche Armbewegung
Armhaltung wird zu Ende gefihrt
\_ e Leichte Kdrpervorlage )
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Technik des Innenseitpasses

4 )

N o 0 .: o -
Korperteile Vorbereitungsphase Ausholphase Schussphase ""~...Ausschwungphase
Anlauf o Gerader Anlauf s i e
Standbein o DasStandbeinwird | e .“Kérpergewicht ist auf  Standbein ist leicht gebeugt o Nahezu komplette
etwa ful3breit neben dem Standbein Streckung des
dem Ball aufgesetz;:” Standbeins

e Knie- und Hiiftgelenk .~
sind leicht gebeugt

e Die FuBspitze ze'i,g”fin
Passrichtung )
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. Ausholphase °

Korperteile Vorbereitungsphase Schussphase "Ausschwungphase
Spielbein : Zuriickfiihren des Ieich"t;‘ Das Spielbein ist in Huft- und o ."Spielbein schwingt in
gebeugten Spielbein ' Kniegelenk leicht gebeugt und Passrichtung seitlich
Spielbein wird leicht nach aul3en gedreht nach oben durch
nach auf3en gedreht Die FuRRspitze ist angezogen o FulBspitze zeigt nach
FuR3spitze zeigt ebenfalls und das Gelenk fixiert aulien
nach auf3en, ist angezo- "‘-“ Treffflache ist die gesamte
gen und das Gelenk fi- Innenseite des FulRes
xiert
Oberkérper- e Gegenarm nach hinten Gegenarm nach hinten éegenarm seitlich nach vorne | e Gegengleiche Arm-
/Armhaltung fuhren fuhren fUF’rren bewegung wird zu
e Blick ist auf den Ball ge- Blick ist auf den Ball ge- Leichte Korpervorlage Ende gefuhrt
richtet richtet Arm der Schussbeinseite ge- e Leichte Kérpervorla-
L gengleich nach hinten fiihren ge )
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